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ABSTRAK
Masalah dalam penelitian ini adalah: Apakah terdapat
perbandingan latihan knee tuck jump dan double leg hop progression
terhadap peningkatan smash bulutangkis pada siswa putra kelas X. Tujuan
penelitian ini adalah untuk menguji signifikasi latihan knee tuck jump dan
latihan double leg hop progression terhadap peningkatan smash
bulutangkis pada siswa putra kelas X. Populasi dalam penelitian ini adalah
keseluruhan siswa putra kelas X yang berjumlah 134 siswa. Metode
penarikan sampel adalah purposive Sampling dengan jumlah sampel 30
asiswa. Hasil penelitian untuk latihan knee tuck jump menunjukkan
terdapat perbandingan latihan knee tuck jump terhadap peningkatan smash
hal ini buktikan oleh hasil uji-t diperoleh thitung adalah 8,69 dengan
menggunakan taraf signifikan 5% dari d.b= (N-1)=14 di peroleh nilai ttabel
2,145, artinya bahwa nilai thitung lebih besar dari ttabel yaitu 8,69>2,145.
Selanjutnya Hasil penelitian untuk latihan double leg hop progression
menunjukkan tedapat perbandingan latihan double leg hop progression
terhadap peningkatan smsh bulutangkis hal ini buktikan oleh hasil uji-t
diperoleh thitung adalah 7,86 dengan menggunakan taraf signifikan 5% dari
d.b= (N-1)=14 di peroleh nilai ttabel 2,145, artinya bahwa nilai thitung lebih
besar dari ttabel yaitu 7,86 >2,145. Simpulan dari hasil penelitian bahwa dari
kedua latihan yaitu latihan knee tuck jump dan latihandouble leg hop
progression berbeda pengaruhnya terhadap peningkatan smash bulutangkis
dengan perbedaan kelompok latihan knee tuck jump lebih unggul
dibandingkan dengan kelompok latihan double leg hop progression.
Kata kunci: knee tuck jump, double leg hop progression, smash
bulutangkis
Ensi Yosinta Amatae, Latihan Knee Tuck Jump, Double Leg Hop Progression, smash
Bulutangkis 2




Bulutangkis merupakan salah satu cabang olaraga permainan
populer yang sangat populer di Indonesia. Banyaknya lapangan
bulutangkis itu menggambarkan betapa populernya cabang olaraga
bulutangkis di negara Indonesia. Indonesia memang merupakan negara
yang memiliki pemain-pemain bulutangkis yang handal.
Dalam permainan bulutangkis, pukulan yang dilakukan dari atas
kepala lebih banyak dilakukan. Oleh karena itu penguasaan teknik dasar
pukulan ini harus diperkenalkan  lebih awal  pada para atlet. Kendala yang
sering ditemui adalah keterlambatan atlet menarik atau menggerakkan siku
dan bahu kebalakang, sehingga ia terpaksa berdiri pada posisi memukul
yang kurang baik. Hal ini mengakibatkan pukulan yang dihasilkan tidak
keras dan kurang terarah.
Teknik latihan knee tack  jump dan double leg hop progression
terhadap peningkatan smash yang dipergunakan dalam penelitian ini.
Untuk keterampilan memukul memerlukan proses, teknik pukulan yang
baik biasa dilakukan jika sudah dilakukan  otomatisasi pukulan. Untuk
menghasilkan pukulan smash yang bermutu dipengaruhi kondisi fisik dan
teknik yang dimaksud faktor fisik diantaranya kecepatan  dan kekuatan
otot lengan. Gerakan pukulan smash lebih banyak didominasi oleh gerakan
kekuatan otot tangan dan lengan. Agar faktor kekuatan otot tangan dan
lengan dapat berkembang optimal, seorang pebulutangkis perlu latihan
rutin dengan perhatikan pola latihan. Selanjutnya pengembangan pola
latihan perlu diterapkan dengan  memperhatikan faktor usia karena latihan
yg melebihi dosis kemampuan antara kekuatan otot tangan akan
berpengaruh terhadap perkembangan fisik seseorang.
Pengamatan penulis terhadap pembinaan olaraga pada sekolah-
sekolah dari tingkat SD sampai tingkat SMA saat pelaksanaan lomba
olaraga bulutangkis di kabupaten pasangkayu mamuju utara khususnya
kecamatan laring menunjukkan kurangnya penguasaan teknik dasar
pukulan smash dalam bermain, padahal penguasaan teknik dasar
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merupakan salah satu unsur yang sangat menentukan menang atau
kalahnya suatu regu dalam pertandingan.
Berdasarkan permasalahan di atas maka penulis tertarik untuk
mengadakan penelitian tentang ”perbandingan latihan knee tack jump dan
double leg hop progression terhadap peningkatan smash bulutangkis pada
siswa SMAN 1 Bulutaba”.
METODE PENELITIAN
Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan menggunakan
rancangan two group preetest and post test.
Adapun desainnya sebagai berikut:








X1 : Perlakuan Knee Tuck Jump
O2 : Posttest
O1 : Pretest
X2 : Perlakuan Double leg hop progresion
O2 : Posttest
Populasi merupakan keseluruhan subyek penelitian ( Arikunto,
2006:130). Adapun populasi yang menjadi subyek dalam penelitian ini
adalah siswa kelas X SMAN 1 Bulutaba yang berjumlah 134 orang yang
terdiri dari  70 siswa putri dan 64 siswa putra pada tahun pelajaran
2014/2015.
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Teknik pengampilan sampel dalam penelitian ini adalah purposive
sampling (ditunjuk langsung). Penentuan sampel langsung peneliti
tentukan yaitu siswa kelas X putra berjumlah 30 orang, sampel adalah 30
orang siswa putra,  yang kemudian dibagi dibagi dalam 2 kelompok
eksperimen, yaitu 15 orang pada kelompok  latihan knee tuck jump dan 15
orang pada kelompok latihan double leg
Menurut Sugiyono (2010:118), “teknik sampling adalah merpakan
teknik pengambilan sampel”. Dalam penelitian ini peneliti yaitu sampling
purposive. Menurut Sugiyono (2010:124).
Teknik  pengambilan data dilaksanakan dengan tes dan pengukuran
, untuk memperoleh data yang objektif tentang hasil latihan siswa. Tes
dan pengukuran dalam penelitian ini dilaksanakan untuk mendapatkan data
tentang hasil smash yang dilaksanakan dua kali yaitu pre-test (tes awal)
dan post-test (tes akhir). Hasil tes dicatat dalam satuan meter.
Adapun instrumen yang digunakan yakni : 1)shuttelcock, 2)
raket,3)lapangan, 4) lakban, 5) kapur, 6) pluit  ,7) formulir tes dan 8) alat
tulis dan perlengkapan lainnya
HASIL PENELITIAN
Berdasarkan hasil penelitian (tes awal) pukulan smash bulutangkis
yang diberikan pada siswa SMAN 1 Bulutaba sebelum diberikan latihan
knee tuck jump diperoleh hasil tes awal pukulan smash bulutangkis
mencapai angka tertinggi 20” dan angka terenda  7”. Kemudian  tabel (tes
akhir ) pukulan smash bulutangkis yang diberikan pada siswa SMAN 1
Bulutaba sesudah diberikan latihan knee tuck jump diperoleh hasil tes akhir
pukulan smash bulutangkis mencapai angka tertinggi 29” dan angka
terenda  11””. Deskriptif  Skor tes awal dan tes akhir latihan knee tuck
jump di buat dalam tabel 4.1 dan  4.2
a.-Deskriptif Tes awal Pukulan Smash Bulutangkis Untuk Latihan
Knee Tuck Jump
No NamaSiswa
Kesempatan ∑1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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1 I Komang Juh Triyanto 0 3 1 0 1 0 4 1 2 2 14
2 Andreas Edi 1 0 3 1 0 0 1 2 0 2 10
3 Aldi Samma 1 0 0 2 0 1 1 0 2 3 9
4 Andi Khaerul Arefen 0 1 1 0 2 0 1 0 0 3 8
5 Gusti Ngurah Putu 2 0 1 0 2 1 0 2 0 3 11
6 Juan Putra 2 2 3 2 0 1 3 2 2 3 20
7 Gusti Ngurah Putu 0 1 3 2 0 1 2 0 1 3 13
8 Putu Widya Apriana 2 0 1 3 2 2 0 1 2 3 16
9 Seprianus Selan 0 1 3 2 0 3 2 0 3 3 17
10 Ketut Widana 1 3 0 0 2 3 1 2 0 2 13
11 Serhans Seprianus 2 0 3 2 2 0 2 1 3 3 18
12 Ronaldo Henuk 1 2 2 0 2 3 3 2 2 3 20
13 Gepardus 2 1 0 3 2 0 1 3 2 3 17
14 I Wayan Angga Wijaya 0 2 1 0 3 2 0 0 1 2 11
15 I Ketut Suarta 1 0 0 1 2 0 1 0 0 2 7
b.-Deskriptif Tes akhir Pukulan Smash Bulutangkis Untuk Latihan
Knee Tuck Jump
No NamaSiswa
Kesempatan ∑1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 I Komang Juh Triyanto 0 3 0 2 2 0 1 3 3 3 17
2 Andreas Edi 0 2 0 2 2 3 3 2 0 2 16
3 Aldi Samma 2 0 3 2 0 3 3 0 0 2 15
4 Andi Khaerul Arefen 2 0 1 3 0 2 3 0 3 0 14
5 Gusti Ngurah Putu 0 2 0 3 1 2 3 0 2 2 15
6 Juan Putra 2 3 3 3 0 3 3 2 3 3 25
7 Gusti Ngurah Putu 1 0 0 2 2 3 1 2 0 3 13
8 Putu Widya Apriana 2 1 2 3 2 0 2 2 3 3 20
9 Seprianus Selan 2 2 3 3 3 2 2 2 3 4 26
10 Ketut Widana 2 0 3 2 0 3 0 3 2 2 17
11 Serhans Seprianus 2 2 3 3 0 3 3 3 2 3 24
12 Ronaldo Henuk 3 2 3 4 3 3 2 3 3 3 29
13 Gepardus 0 2 3 3 3 2 3 3 3 3 25
14 I Wayan Angga Wijaya 1 0 3 2 1 0 3 3 2 2 17
15 I Ketut Suarta 2 1 0 0 3 3 0 0 2 0 11
c.-Deskriptif Tes awal dan Tes Akhir Pukulan Smash Bulutangkis
Untuk Latihan Double Leg Hop Progression
Berdasarkan hasil penelitian (tes awal) pukulan Smash bulutangkis
yang diberikan pada siswa SMA kelas X sebelum diberikan latihan double
leg hop progression siswa putra diperoleh hasil tes awal pukulan smash
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bulutangkis dengan mencapai angka tertinggi “20 dan angka terendah 7”.
Kemudian  tabel (tes akhir) terhadap peningkatan pukulan smash
bulutangkis yang diberikan pada siswa putra kelas X sesudah diberikan
latihan double leg hop progression dari 15 siswa putra diperoleh hasil tes
akhir pukulan smash bulutangkis dengan mencapai angka tertinggi “27 dan
angka terendah 9”. Deskriptif  Skor tes awal dan tes akhir latihan double
leg hop progression di buat dalam tabel 4.2.
d. Deskriptif Tes awal Terhadap Peningkatan Smash Bulutangkis
Untuk Latihan Double Leg Hop Progression
No NamaMahasiswa
Kesempatan ∑1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Bala Rama 2 0 1 0 3 2 0 2 3 0 13
2 Chox Krisna 0 2 0 3 2 0 3 1 3 3 17
3 Dwi Kurniawan 0 2 3 3 2 0 3 2 2 2 19
4 Ferianto Lau 2 0 3 0 2 3 0 3 1 3 17
5 Febriadi 1 0 0 2 1 1 0 1 0 2 8
6 Pardi 2 2 0 3 2 1 2 3 2 3 20
7 Emanuel Harianto 3 2 0 2 0 2 0 3 3 3 18
8 Ikomang Yuda 0 1 1 0 0 2 1 0 0 2 7
9 Sumadiasa 0 2 0 3 2 3 3 0 0 2 15
10 Rivaldo Henuk 1 0 1 3 0 2 3 0 3 0 13
11 Hewilno Simon 0 1 0 0 3 2 2 0 0 2 10
12 Beni Diktus 1 1 0 2 0 1 0 0 0 2 7
13 Alfonsus R.Ap 1 2 0 3 0 0 1 1 0 2 10
14 Fortunatus Moa 0 1 0 2 2 0 1 0 1 2 9
15 Putu Edi Sanjaya 2 0 1 3 0 2 3 0 3 0 14
e. Deskriptif Tes akhir Terhadap Peningkatan Smash Bulutangkis
Untuk Latihan Double Leg Hop Progression
No NamaMahasiswa
Kesempatan ∑1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Bala Rama 2 0 1 3 2 0 3 o 3 3 17
2 Chox Krisna 2 3 3 3 3 0 3 2 3 3 25
3 Dwi Kurniawan 3 3 3 3 3 3 0 3 3 3 27
4 Ferianto Lau 3 3 3 0 3 3 2 0 3 3 23
5 Febriadi 3 0 0 0 2 2 0 3 2 0 12
6 Pardi 3 3 3 0 3 3 2 0 3 2 22
7 Emanuel Harianto 0 2 2 1 3 2 2 2 3 3 20
8 Ikomang Yuda 1 0 0 2 2 0 1 0 1 2 9
9 Sumadiasa 2 1 2 0 2 3 2 2 3 3 20
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Kesempatan ∑1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
10 Rivaldo Henuk 3 2 0 2 0 2 0 3 3 3 18
11 Hewilno Simon 0 1 0 3 1 2 0 1 0 2 10
12 Beni Diktus 2 0 0 0 3 2 0 3 2 0 12
13 Alfonsus R.Ap 2 1 0 0 3 0 2 2 2 3 15
14 Fortunatus Moa 0 2 0 0 2 2 0 2 3 3 14
15 Putu Edi Sanjaya 2 2 3 2 0 3 2 2 0 2 19
Selanjutnya Data hasil kekuatan pukulan smash sebelum dan
sesudah diberikan latihan knee tuck jump selama 6 minggu dikelompokkan
menjadi satu tabel dan dihitung selisihnya serta nilai rata-rata dari hasil tes
awal dan tes akhir. Selisih dan nilai rata-rata hasil tes awal dan tes akhir
knee tuck jump di buat pada tabel 4.5
a. Selisih dan Nilai Rata-Rata Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Pukulan
Smash Bulutangkis Untuk Latihan Knee Tuck Jump
No. Nama x1 x2 D D d2(X2-X1) (D-MD)
1 I Komang JuhTriyanto 14 17 3 -2,3 5,29
2 Andreas Edi 10 16 6 0,7 0,49
3 Aldi Samma 9 15 6 0,7 0,49
4 Andi Khaerul Arefen 8 14 6 0,7 0,49
5 Gusti Ngurah Putu 11 15 4 -1,3 1,69
6 Juan Putra 20 25 5 -0,3 0,09
7 Gusti Ngurah PutuWidya 13 13 0 -5,3 28,09
8 Putu Widya Apriana 16 20 4 -1,3 1,69
9 Seprianus Selan 17 26 9 3,7 13,69
10 Ketut Widana 13 17 4 -1,3 1,69
11 Serhans Seprianus 18 24 6 0,7 0,49
12 Ronaldo Henuk 20 29 9 3,7 13,69
13 Gepardus 17 25 8 2,7 7,29
14 I Wayan AnggaWijaya 11 17 6 0,7 0,49
15 I Ketut Suarta 7 11 4 -1,3 1,69
∑ 204 284 80 0 77,35
Rata-rata 13,6 19 5,3
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Berdasarkan tabel di atas yang didapatkan dari data penelitian yang
telah dilakukan oleh peneliti yaitu diperoleh hasil keseluruhan tes awal
adalah (∑X1 = 204 sedangkan jumlah keseluruhan tes akhir adalah
(∑X2=284. Nilai beda tes awal (X1) dan tes akhir (X2) sebesar ∑D=80
dan nilai varians tes awal dan tes akhir ∑d2= 77,35
































Dari perhitungan statistik di atas diperoleh hasil dari thitung adalah
8,69 dengan menggunakan taraf signifikan 5% dari d.b = (N-1) =15-1=14
diperoleh nilai t tabel 2,145, artinya bahwa nilai dari hasil t hitung lebih
besar dari pada nilai t tabel yaitu 28,69 > 2,145. Hal tersebut menunjukkan
terdapat pengaruh latihan knee tuck jump terhadap peningkatan smash
bulutangkis pada siswa putra kelas X.
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Data hasil kekuatan pukulan smash sebelum dan sesudah diberikan
latihan double leg hop progression selama 6 minggu dikelompokkan
menjadi satu tabel dan dihitung selisihnya serta nilai rata-rata dari hasil tes
awal dan tes akhir. Selisih dan nilai rata-rata hasil tes awal dan tes akhir
peningkatan smash bulutangkis di buat pada tabel 4.6.
Tabel 4.6: Selisih dan Nilai Rata-Rata Hasil Tes Awal dan Tes Akhir
Peningkatan Smash Bulutangkis Untuk Double Leg Hop Progression
No. Nama x1 x2
D d
d2(x2-x1) (D-MD)
1 Bala Rama 13 17 4 -0,4 0,16
2 Chox Krisna 17 25 8 3,6 12,96
3 Dwi Kurniawan 19 27 8 3,6 12,96
4 Ferianto Lau 17 23 6 1,6 2,56
5 Febriadi 8 12 4 -0,4 0,16
6 Pardi 20 22 2 -2,4 5,76
7 Emanuel Harianto 18 20 2 -2,4 5,76
8 Ikomang Yuda 7 9 2 -2,4 5,76
9 Sumadiasa 15 20 5 0,6 0,36
10 Rivaldo Henuk 13 18 5 0,6 0,36
11 Hewilno Simon 10 10 0 -4,4 19,36
12 Beni Diktus 7 12 5 0,6 0,36
13 Alfonsus R.Ap 10 15 5 0,6 0,36
14 Fortunatus Moa 9 14 5 0,6 0,36
15 Putu Edi Sanjaya 14 19 5 0,6 0,36
∑ 197 263 66 0 67,6
Mean 13,1 17,5 4,4
Untuk mencari mean deviasi MD adalah sebagai berikut :
Berdasarkan tabel di atas yang didapatkan dari data penelitian yang telah
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(∑X1 = 197 sedangkan jumlah keseluruhan tes akhir adalah (∑X2= 263.
Nilai beda tes awal (X1) dan tes akhir (X2) sebesar ∑D= 66 dan nilai
varians tes awal dan tes akhir ∑d2= 67,6.
Selanjutnya dilanjutkan dengan menghitung uji-t  dengan  rumus sebagai
berikut.
Dari perhitungan statistik di atas diperoleh hasil dari thitung adalah
7,86 dengan menggunakan taraf signifikan 5% dari d.b = (N-1) =15-1=14
diperoleh nilai t tabel 2,145, artinya bahwa nilai dari hasil t hitung lebih
besar dari pada nilai t tabel yaitu 7,86 > 2,145. Hal tersebut menunjukkan
terdapat pengaruh latihan double leg hop progression terhadap
peningkatan smash bulutangkis pada siswa putra kelas X.
PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa tes hasil pukulan
smash bulutangkis pada siswa putra kelas X mendapatkan hasil yang
berbeda-beda, yaitu ada siswa yang memiliki pukulan smash bulutangkis
yang mendapat angka  tertinggi ada juga mendapat angka terendah.
Dari hasil penelitian yang dilakukan untuk latihan knee tuck jump
menunjukkan adanya pengaruh latihan knee tuck jump terhadap
peningkatan smash bulutangkis pada siswa putra kelas X,  hal ini di
buktikan dari hasil analisis secara statistik didapatkan hasil thitung adalah
8,69 dengan menggunakan taraf signifikan 5% dari d.b = (N-1) =15-1=14
diperoleh nilai ttabel 2,145, artinya bahwa nilai dari hasil thitung lebih besar
dari pada nilai t tabel yaitu 8,69 > 2,145. Hasil persentase menunjukkan
adanya peningkatan 6% hal ini dibuktikan dari hasil persentase tes awal
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Dari hasil penelitian yang dilakukan dengan latihan double leg hop
progression menunjukkan adanya pengaruh latihan double leg hop
progression terhadap peningkatan smash bulutangkis pada siswa putra
kelas X,  hal ini di buktikan dari hasil analisis secara statistik di dapatkan
hasil dari thitung adalah 7,86 dengan menggunakan taraf signifikan 5% dari
d.b = (N-1) =15-1=14 diperoleh nilai ttabel 2,145, artinya bahwa nilai dari
hasil thitung lebih besar dari pada nilai ttabel yaitu 7,86 > 2,145. Hasil
persentase menunjukkan adanya peningkatan 4% hal ini dibuktikan dari
hasil persentase tes awal pukulan smash sebesar 13% dan hasil persentase
tes akhir sebesar 17%.
Dengan demikian dapat ditafsirkan temuan penelitian yaitu :
1. Latihan double leg hop progression dapat mempengaruhi
peningkatan smash bulutangkis.
2. Latihan knee tuck jump dapat mempengaruhi peningkatan smsash
bulutangkis.
Sesuai hasil temuan penelitian yang diuraikan di atas, maka penulis
dapat menyusun dan mengemukakan teori baru tentang perbandingan
latihan knee tuck jump dan double leg hop progression terhadap
peningkatan smash bulutangkisyaitu :
“Bila kekuatan otot tungkai dan kecepatan daya ledak tungkai
seseorang dapat ditingkatkan secara signifikant, maka akan mengalami
peningkatan pukulan smash bulutangkis”.
Dalam hasil penelitian yang peneliti lakukan ada beberapa faktor
yang mempengaruhi tes awal dan tes akhir yaitu kondisi alam, cuaca,
angin, dan lapangan outdoor. Dalam beberapa faktor tersebut peneliti
berfikir beberapa faktor di atas misalnya angin sangan berpengaruh pada
ketepatan smash pada sampel.
Mengacu dari hasil penelitian ini, seorang atlet bulutangkis yang
melakukan smsah hendaknya mampu menyikapi secara positif akan arti
penting latihan knee tuck jump dan double leg hop progression sebagai
upaya untuk meningkatkan pukulan smash bulutangkis. Sebab walaupun
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mereka memiliki unsur kekuatan otot tungkai yang baik, akan tetapi
kemampuanya daya ledak otot tungkai kurang, maka hasil pukulan
smashnya juga kurang.
Dengan demikian latihan knee tuck jum dan double leg hop
progression yang rutin mutlak dimiliki oleh atlet bulutangkis yang
melakukan smash, selain faktor-faktor lain yang sudah dijelaskan di atas
yang juga mempengaruhi jauhnya lompatan. Dan adanya perbandingan
latihan knee tuck jump dan double leg hop progression terhadap
peningkatan smash bulutangkis.
PENIUTUP
Dari hasil penelitian yang dilakukan untuk latihan knee tuck jump
menunjukkan adanya pengaruh latihan knee tuck jump terhadap
peningkatan smash pada siswa putra kelas X,  hal ini di buktikan dari hasil
analisis secara statistik didapatkan hasil thitung adalah 8,69 dengan
menggunakan taraf signifikan 5% dari d.b = (N-1) =15-1=14 diperoleh
nilai ttabel 2,145, artinya bahwa nilai dari hasil thitung lebih besar dari pada
nilai t tabel yaitu 8,69 > 2,145. Hasil persentase menunjukkan adanya
peningkatan 6% hal ini dibuktikan dari hasil persentase tes awal pukulan
smash sebesar 13% dan hasil persentase tes akhir sebesar 19%.
Dari hasil penelitian yang dilakukan dengan latihan double leg hop
progression menunjukkan adanya pengaruh latihan  terhadap peningkatan
pukulan smash bulutangkis pada siswa putra kelas X,  hal ini di buktikan
dari hasil analisis secara statistik di dapatkan hasil dari thitung adalah 7,86
dengan menggunakan taraf signifikan 5% dari d.b = (N-1) =15-1=14
diperoleh nilai ttabel 2,145, artinya bahwa nilai dari hasil thitung lebih besar
dari pada nilai ttabel yaitu 7,86 > 2,145. Hasil persentase menunjukkan
adanya peningkatan 4% hal ini dibuktikan dari hasil persentase tes awal
pukulan smash sebesar 13% dan hasil persentase tes akhir sebesar 17%
Dari kedua hasil latihan di atas latihan knee tuck jump lebih
berpengaruh di bandingkan latihan double leg hop progression.
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Adapun saran-saran yang dapat diuraikan penulis adalah sebagai
berikut :
1. Penerapan latihan knee tuck jump dan double leg hop progression
mempunyai perbandingan yang berpengaruh terhadap peningkatan
smash tapi yang lebih berpengaruh adalah latihan knee tuck jump
maka disarankan kepada pelatih, guru penjas atau pun pemain
memberikan latihan tersebut pada program latihannya. Karena
latihan knee tuck jump lebih baik peningkatannya jadi saran peneliti
latihan lompat gawang dapat di dahulukan untuk program latihan
peningkatan pukulan smash.
2. Diharapkan kepada calon peneliti yang akan datang, apabila
meneliti judul seperti ini hendaknya sampel atau populasi dalam
jumlah yang besar dan dapat divariasi dengan penelitian serupa.
3. Agar memperoleh bukti-bukti lebih lanjut tentang perbandingan
dan latihan tersebut, diharapkan penelitian dengan sampel lain atau
atlet yang profesional, kriteria yang bervariasi, atau variabel terikat
yang berbeda.
4. Kiranya para pemerhati/peneliti/dosen mata kuliah cabang
bulutangkis di Sulawesi Barat menyebarluaskan hasil temuannya
dalam cabang olahraga bulutangkis kepada guru-guru Penjaskes.
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